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$ bennnk és rajtunk élő mikrobák 
milliárdjainak összessége a mikro-
bióta valamint ezek genetikai anya-
ga a mikrobiom slágertéma lett az 
utóbbi időben $ tudományos szakiro-
dalom gőzerővel kutatja ezt az újra
felfedezett rendszert 
$z ember és mikrobáinak egytt
élése ökoszisztémaként működik, összetett 
életközösségük együttműködése alakítja ki a 
szuperorganizmus (Rodney D., 2016)I  álla-
potát. Genetikai adottságaink, életmódunk 
és környezetünk összességében jellemzik a 
mikrobákkal való együttélés tulajdonságait, 
egészségi állapotunkat és életminőségünket. 
A mikrobák közül a legegyszerűbb prokarió-
ták hódították meg a Föld bolygót 3 és fél mil-
liárd évvel ezelőtt. Belakták a bolygó minden 
szegletét, alkalmazkodtak a legszélsőségesebb 
környezeti feltételekhez is. 
$nyagcseretermékeikkel élette-
vékenységkkel biztosították a maga-
sabb rendű létformák (eukarióták, többsejtű 
élőlények) elterjedésének feltételeit. Mint az 
közismert, bolygónk légkörének oxigéntar-
talmát is a legegyszerűbb fotoszintetizáló 
mikroszervezeteknek köszönhetjük. 
$ mikrobák alkalmazkodóképes-
sége bámulatos, melyet (a hozzánk ké-
pest) rendkívül gyors szaporodásuk is jól 
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és a mikrobiom rebiozisának 
folyamata; a táplálékok és vizek 
mikrobiális társulások hatása 
az emésztésre, immunitásra; 
mikrobiális jelzések, 
jelzőmolekulák és az általuk 
kiváltott élettani reflexek.
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Az emberi szervezet egészségét, 
biológiai folyamatait a mikrobiommal 
való együttélés minősége határozza 
meg. 
A szimbionta mikrobák elősegí-
tik az alkalmazkodást a környeze-
ti feltételekhez, közreműködnek a 
természetes immunitásunk kialakí-
tásában és fenntartásában, és leg-
nagyobb immuno-endokrin szerv-
rendszerünk – az emésztőrendszer 
működésében. 
A mikrobiom és ember ökosziszté-
mája kölcsönös egymásrautaltságá-
nak jelentőségét az utóbbi évtizedben 
fokozódó tudományos érdeklődés kí-
séri, a mikróbák mesterséges pótlásá-
nak lehetőségét számos kiváló tudo-
mányos munka támasztja alá. 
A mikrobiom természetes forrásai-
nak, a szimbiózis helyreállításának – 
rebiózisnak – megértéséhez azonban 
egy átfogó kép felvázolása szükséges.
ABSTRACT: 
The health and the physiologic pro-
cesses of the human body is in corre-
lation with the quality of the microbi-
ome-human cohabitance. The symbiotic 
microbes are promoting the adaptation 
processes to the environment, they 
co-operate in the development and sus-
taning of natural immunity. 
The microbes are playing critical role 
at the operation of the largest neuro-en-
docrine organ – the gastrointestinal 
system. The significance of this mutual 
dependence on the ecosystem of men 
and microbiome hase become into the 
focus of the scientific research. More 
and more scientific sudy deals with the 
artificial supplemetation of the healthy 
microbiome recently. 
There is an emerging need to advert 
our attantion to the natural sources of 
the healthy microbiome, in order to un-
derstand the underlying principles on 
the ecosystem of men and microbes.
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jellemez. Kedvező körülmények 
között például egy élesztősejt fél­
ó rán ként képes megduplázódni. 
Ez azt is jelenti, hogy egy év alatt 
10 ezer generáció (mikrobaöl-
tő) váltja egymást. Epigenetikai 
kutatások (Verhoeven és mtsai., 
2016)II szerint a genetikai állomány 
2­4 generáció alatt alkalmazkodik a 
környezeti feltételekben bekövetke-
ző változásokhoz. Emberi léptékkel 
mérve ez 50­70 évet tenne ki, míg 
az élesztőnek elég erre a reggel 9 és 
11 óra közötti intervallum. 
A mikrobák jelenléte és domi-
nanciája már számunkra is egyér-
telműen láthatóvá válik, illetve az 
összefüggések a szemünk előtt bon-
takoznak ki emberközpontú világ-
szemléletünk hibáinak vizsgálata 
során. 
$ mikrobiom összetétele 
mennyiségi és minőségi paraméte-
rei szinte az összes ismert NCD be-
tegség tekintetében azonosítottak, 
illetve az összefüggések mérése, 
statisztikai elemzése folyamatosan 
új élettani kapcsolatokat tár fel. En-
nek az ismerettömegnek a birtoká-
ban megtehetjük, hogy a mikrobák 
és gazdáik tekintetében átfogó ké-
pet adó hipotézist állítsunk fel. 
$z ember a környezethez és 
anyagcseréjéhez a (mindig és min-
den élőhelyen jelen lévő) mik-
roszkopikus méretĬ életkö-
zösségek segítségével al-
kalmazkodik Az anyagcsere a 
környezettel, a levegővel, a vízzel 
és a táplálékokkal való bensőséges 
kapcsolat során valósul meg. Mi-
vel a mikroszervezetek mindhárom 
környezeti elemben jelen vannak, 
az emberi szervezet úgy fejlődött 
ki, és jelenleg is úgy működik, hogy 
ezen anyagforgalom során együtt-
működjön velük. 
Az együttélés folyamatai több 
tényező egyensúlyának fenntartá-
sával biztosítják az ember és mik-
robiomjának tartós és egészséges 
kapcsolatát, a szuperorganizmus 
ökoszisztémájának virágzását. 
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Az első ebből a védelem. A kör-
nyezeti mikrobák jelenlétét kü-
lönböző érzékszerveink, recep-
toraink (Buffie, C. G. és mtsai., 
2013)III  érzékelik.  A mikrobák és 
anyagcseretermékeik mint kulcs­
in ge rek indítják meg szervezetünk 
nem specifikus, saját előállítású an-
tibiotikumainak termelését és kijut-
tatását a mikrobákkal érintett test-
táj felszínére, legyen az az orrüreg, 
a szájüreg, a bőr, a tüdő és termé-
szetesen a gyomor és a bélrendszer 
nyálkahártyája. 
$ szervezettel szimbiózis-
ban élő mikrobákról mi is 
gondoskodunk testnedveink, 
váladékaink olyan anyagokat tartal-
maznak, melyek a szimbionta mik-
robákat védik és táplálják. 
Cserébe ők is (részben önvéde-
lemből) részt vesznek a környezeti 
mikrobák kontrollálásában, külön-
leges antibakteriális anyagok ter-
melésével. 
Ilyen például a szájüreg flóráját 
alkotó, környezeti eredetű Strep-
tococcus fajok által termelt hid-
rogén­peroxid, mely a nyálban 
lévő tiocianátból a laktoperoxi-
dáz rendszer segítségével széles 
hatásspektrumú hipotiocianátot 
(Wertz, és de Szalay, 2020) IV  állít 
elő, és ezzel igen hatékonyan védi 
a szájüreg lágy és kemény részeit a 
mikrobiális kolonizációtól, más né-
ven a szuvasodástól, gyulladások-
tól, patogén szervezetektől.
A környezeti mikrobák és anyag-
cseretermékeik a tápanyagok le-
bontásának folyamatát, az emészté-
si folyamatokat is meghatározzák. 
A mikrobiális anyagcseretermé-
kek (például a rövid láncú zsír-
savak, az SCFA-k) érzékelésével 
(az orr chemoreceptorai által) az 
adott táplálék lebontását támoga-
tó emésztési program beállítása és 
finomhangolása reflexszerűen tör-
ténik meg. A nyál, gyomor mucin, 
hasnyál, bélnyál összetétele, enzim-
jeinek és antimikrobiális anyagai-
nak minősége és mennyisége ezen 
környezeti inger hatására változik, 
illetve a bélmotilitás intenzitása is 
ezek hatására optimalizálódik.
$ táplálékkal és vízzel be-
vitt mikrobák között jelentős 
mennyiségben talajeredetű fajok 
is jelen vannak, melyek igen fon-
tos feladatot látnak el szervezetünk 
emésztési folyamatai során. Lebon-
tó szervezetként támogatják azon 
táplálékok lebontását, melyekhez 
szervezetünk nem rendelkezik 
emésztőenzimekkel. Gondoljunk 
csak a rostemésztés folyamatára. A 
szervezetbe kerülő, az emberi szer-
vezet számára emészthetetlen táp-
lálékokat, rostokat a vastagbél fló-
ráját alkotó mikroszervezetek bont-
ják le, és a lebontás anyagcsereter-
mékei között számos igen fontos és 
meghatározó tápanyagot (például 
rövid láncú zsírsavak, esszenciális 
aminosavak), vitaminokat (pl. bio-
tin, cobalamin, folátok, nikotinsav, 
pantoténsav, pyridoxin, ri bo fla-
vin, tiamin (Hill, 1997), módosított 
epesavat (deoxycholsav), hormont, 
ingerületátvivő  és ­jelző vegyületet 
(szerotonin, kortizol, adrenalin, 
GABA, acetilkolin) állítanak elő a 
szuperorganizmus számára. (Clar-
ke és mtsai., 2014)V,VI  
Fentiek értelmében a gazda-
test és az őt benépesítő mik-
robaközösség ökoszisztémá-
ja a környezettel való folyamatos 
kapcsolat során alakul ki, és fenn-
tartásának természetes forrása is a 
környezet marad. A vízzel, táplálék-
kal szervezetünkkel kapcsolatba ke-
rülő mikroszervezetek folyamatos 
akció/reakció kapcsolatot tartanak 
fenn, biztosítva a környezeti feltéte-
lekhez való alkalmazkodást. 
Jelenleg a patogén mikrobákkal 
szemben viselt háború és a kör-
nyezetbe (vízbe, élelmiszereinkbe 
és higiéniai termékeinkbe) jut-
tatott szintetikus anyagok miatt 
a mikrobiális közösségek 
ökoszisztémája károsodott 
mennyisége és sokszínűsége jelen-
tősen csökkent. A csökkent értékű 
környezeti mikrobiális kapcsolat 
következtében, modern, civilizált 
életmódunk és táplálkozási szo-
kásaink miatt, szervezetünk nem 
tudja a kedvező hatású szimbionta 
mikroszervezeteket pótolni. 
$ mikrobiális ökosziszté-
ma helyreállítása, a rebiózis érde-
kében szükségesnek látszik felülbí-
rálni életmódunkat, szokásainkat, 
hogy a természetes kapcsolatot is-
mét ki tudjuk alakítani és a mikro-
báink sokszínű szimbionta együtt-
élését fenn tudjuk tartani. 
$ természetes vizek éte-
lek fogyasztása a mértéktar-
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tó vegyes étrend a megfele-
lő mozgás a pihentető és a 
cirkadián ritmushoz igazodó 
alvás alapfeltételei a testünk és az 
őt benépesítő mikrobák egyensú-
lyának helyreállításához. A vegyes 
és sokszínű mikrobaközösségekkel 
való kapcsolatot pedig a lehetőleg 
emberi tevékenységtől óvott termé-
szeti környezetben, társas kapcsola-
taink során és az egészséges táplá-
lékok és vizek fogyasztásával tudjuk 
biztosítani szervezetünk számára. 
A mikrobák forrásaként szükséges 
megemlíteni a minőségi gyógynö-
vények, organikus körülmények 
között termesztett növények, házi-
állataink szerepét, illetve érdemes 
felidézni a hűtőszekrények kora 
előtti idők – nagyszüleink receptjei 
között a savanyításos tartósítással 
készült klasszikus ételek készítésé-
nek és fogyasztásának – hagyomá-
nyait is. Léteznek olyan, fermentá-
cióval készített növényi kivonatok, 
melyek alacsony koncentrációban 
tartalmaznak nagy fajtagazdagságú, 
de egyensúlyban lévő, természetes 
mikrobiális ökoszisztémát, és rend-
szeres fogyasztásukkal képesek va-
gyunk biztosítani, pótolni a mikro-
bákkal való rendszeres kapcsolatot, 
kiegészítve kvázi steril étrendünket 
a természetből származó, fontos 
szimbionta mikrobákkal.
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5övidítések
NCD – az NCD (non-com-
municable diseases) a jár-
ványszerűen terjedő, nem fer-
tőző betegségek közös elneve-
zése.
SCFA – short chain fatty 
acids – rövid láncú zsírsavak.
GABA – Gamma amino-
vajsav.
SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY
